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RECOMENDACIONES AL ALTA DE PACIENTES \)Sten
INTERVENIDOS DE PROTESIS DE CADERA.

CUIDADO DE LA HERIDA OPERATORIA

Evite las infecciones lavandose las manos a menudo. Revise todos los dias la incision para
ver si hay enrojecimiento, sensibilidad o secrecion.

Evite sumergir la herida en agua hasta que el médico le diga que puede hacerlo.

No se duche hasta que hayan transcurrido 7 dias desde la operacion. A partir de entonces,
duchese segun lo necesite. Lave cuidadosamente la incision con agua y jabon. Séquela
dandole golpecitos suaves. No frote la incision ni le aplique cremas o lociones. Siéntese en
un banco mientras se ducha para evitar caerse.

POSTURAS

Hay 4 movimientos que deben evitarse durante al menos 12 semanas:

« No cruzar las piernas (la operada no debe pasar la linea media del cuerpo).

» No flexionar la cadera(elevar la rodilla) mas de 90°.

« No tumbarse o dormir sobre la pierna no operada.

» No girar la pierna operada hacia dentro o hacia fuera (punta del pie siempre
al frente).

SENTARSE Y DORMIR

No permanezca sentado largos periodos de tiempo (no mas de 45 minutos seqguidos). Use
sillas con apoyabrazos y siéntese con las rodillas ligeramente mas bajas que las caderas. No
use sillas o sofas demasiado bajos.

No se incline hacia delante mientras esta sentado. Mantenga los pies apoyados en el suelo.
No doble su pie o pierna hacia adentro, ya que esto provoca esfuerzo en la articulacion de la
cadera. No duerma boca abajo ni sobre los lados los primeros dias.

Use almohadas entre sus piernas cuando duerma boca arriba.

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
41013 Sevilla info@osten.es



03

RECOMENDACIONES AL ALTA DE PACIENTES N)Sten
INTERVENIDOS DE PROTESIS DE CADERA.

SEGURIDAD DEL MOVIMIENTO

No flexione la cadera. No flexione la cintura para ponerse las medias o los
zapatos. Evite recoger objetos del suelo.

Use las ayudas para la marcha(andador, muletas o baston), cuando ésta se le haya
autorizado y hasta que se lo indique su médico y haya mejorado su equilibrio, flexibilidad y
fuerza.

Use una mochila, un delantal o bolsillos para llevar sus cosas, a fin de mantener las manos
libres para el equilibrio.

Haga los ejercicios que se le han recomendado.
Organice su casa de tal manera que las cosas que necesita usar estén a la mano.
Quite los cables eléctricos, las alfombrillas y cualquier otra cosa que pueda hacerle caer.

En el cuarto de bano, use alfombras antideslizantes, agarraderas, un inodoro elevado y una
silla o banco en la ducha.

EJERCICIOS

Este programa de ejercicios debera realizarlo tras la cirugia para recuperar el movimiento
de la cadera e ir fortaleciendo progresivamente los musculos de la pierna. Es conveniente
que realice unas 10 repeticiones de cada ejercicio, 3 veces al dia(excepto si se indica otra
cosa en la explicacion de cada uno).

Los ejercicios no deben provocarle sensacion de falta de aire, ni aumentar excesivamente
el dolor. Si ésto ocurre con alguno de ellos, disminuya el numero de repeticiones o consulte
a sumedico.

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
41013 Sevilla info@osten.es
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RECOMENDACIONES AL ALTA DE PACIENTES JSten
INTERVENIDOS DE PROTESIS DE CADERA.

DESDE EL PRIMER DiA DESPUES DE LA OPERACION

/Flexién - Extension de tobillo

Se trata de mover el tobillo primero hacia la nariz(tirando del

dedo gordo hacia usted)y luego hacia abajo (llevando el pie hacia

la cama). Lo realizard tumbado boca arriba sobre una cama, con

la pierna elevada poniendo una almohada bajo el tobillo y 10 veces ¢

cada hora. Este ejercicio favorece la circulacion. '

(Flexién - Extension de tobillo

Tumbado sobre su espalda con las piernas l

& a
extendidas, coloque un rodillo bajo el tobillo. R — b
Contraiga la parte delantera de la pierna, llevando la e -
punta de los dedos hacia la nariz e intentando tocar G

con la parte posterior de la rodilla la cama. Mantenga
durante 5 segundos (cuente hasta 5 despacio y en voz
alta)y descanse otros 5.

{Flexién de la rodilla

Todos los dias debe doblar la rodilla. Cada dia debera doblar forzando un poco mas. Puede
empezar a hacerlo deslizando el pie con la planta apoyada en la cama. La otra pierna debera
estar apoyada en la cama. Doble primero la piernay después estirela de nuevo.

N — AR
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RECOMENDACIONES AL ALTA DE PACIENTES N)Sten
INTERVENIDOS DE PROTESIS DE CADERA.

(Separacién del miembro extendido

Tendido en la cama boca arriba, comience con los pies ligeramente separados y apuntando al
techo. Deslice lentamente la pierna operada hacia afuera. Posteriormente, deslice la pierna
nuevamente a su posicion original.

CUANDO PUEDA SENTARSE

Probablemente, a partir del segundo dia. Realizara, ademas de los anteriores ejercicios:

(Extensién de rodilla

Sentado sobre la cama o en una silla, estirar la rodilla lo maximo
posible. Mantener 5 sequndos (cuente hasta 5 en voz alta)y
relajar otros 5.

(Extensién de rodilla

Sentado en unasilla, apoye sus manos en los reposabrazos y haga
intentos de levantarse echando todo el peso del cuerpo en ellos.
En esta posicion cuente hasta b en voz alta. Vuelvaa sentarsey
descanse. Esto le ayudara a ganar fuerza en los brazos.

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
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RECOMENDACIONES AL ALTA DE PACIENTES JSten
INTERVENIDOS DE PROTESIS DE CADERA.

CUANDO SE LE DE EL ALTA

Deberé sequir realizando los ejercicios anterioresy anadir el siguiente.

(Elevqcién de la pierna

Tumbado de espaldas sobre la cama, coloque una almohada debajo de las rodillas. Estire bien la
pierna operaday levantela unos centimetros de la cama. Mantener 5 sequndos(cuente hastab en
voz alta)y bajar lentamente la pierna.

DEAMBULACION

EL MOMENTO DE COMENZAR A CARGAR PESO SE LO INDICARA SU
TRAUMATOLOGO

Tras la operacion, dependiendo de su estado general y de su habilidad, se le indicara
caminar con andador o bastones. Lo habitual es comenzar con andador. Debera aprender a
caminar sobre terreno llano y a subir y bajar escaleras con estos aparatos. Es importante
que use zapato cerrado, sin tacdn ni cunay con suela antideslizante para evitar tropiezos o
caidas.

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
41013 Sevilla info@osten.es
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RECOMENDACIONES AL ALTA DE PACIENTES N)Sten
INTERVENIDOS DE PROTESIS DE CADERA.

MARCHA CON ANDADOR

Le recomendamos que siga las siguientes instrucciones:

Posicién . 0

El personal sanitario le adaptara la altura de su andador.
Como referencia recuerde que cuando usted esté de pie, la
empunadura debe quedar a la altura de su cadera.

Coja el andador por sus empunaduras de forma firme y
asegurese de que esteé bien apoyado en el suelo.

o) L gkt d ) i L
0o e ol o=

Debe estar recto, con la pierna operada bien estirada y Recuerde

derecha, de tal forma que la puntera de su pie no se desvie

hacia dentro ni hacia fuera, ha de quedar mirando hacia “Andador, pierna operada,
delante. pierna sana”.

Caminar

Adelante en primer lugar el andador. Eche la pierna operada sin cargar mucho peso en ella.
Por ultimo, eche la pierna sana.

SENTARSE Y LEVANTARSE DE UNA SILLA

Debe sentarse siempre en una silla alta. También es importante que tenga reposabrazos,
porgue podra utilizarlos para apoyarse cuando se siente o se levante.

Sentarse Levantarse

Coloquese de espaldas a la silla hasta notar el Estire hacia delante la pierna operada. Apoyese
roce del asiento en sus pantorrillas. en los reposabrazos. Inclinese hacia delante
Vaya estirando hacia delante su pierna operada. cargando el peso de su cuerpo sobre su pierna
Apoye sus manos en los reposabrazos y eche en sanay los brazos. Péngase derecho una vez esté
ellos el peso del cuerpo. de pie.

Con ayuda de sus manos y de su pierna, inclinese
hacia delante un poco y baje hasta tocar el
asiento. Una vez sentado, coléquese de forma
correcta.

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
41013 Sevilla info@osten.es
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RECOMENDACIONES AL ALTA DE PACIENTES JSten
INTERVENIDOS DE PROTESIS DE CADERA.

COMO VESTIRSE

Ponerse los calcetines A 3

Es conveniente disponer de un dispositivo de ayuda que puede adquirir
en las ortopedias. Si no puede hacerlo por si mismo, no dude en pedir 1Y
ayuda. P
Sientese en unasilla o a un lado de la cama. Ponga el calcetin dentro del fﬁ /e
dispositivo de ayuda para ponerse los calcetines. ;

Sostenga el calcetin frente al pie del lado que le operaron. Introduzca el

pie en el calcetin. Tire del dispositivo de ayuda hasta que salga del

calcetin. Péngase el otro calcetin con el dispositivo de ayuda, o

acérquese el pie al cuerpo y deslicese el calcetin con las manos, tal como

haria normalmente.

Ponerse los pantalones §

Es conveniente disponer de un bastén de agarre que puede adquirir en las

ortopedias. Si no puede hacerlo por si mismo, no dude en pedir ayuda. ‘1

Siéntese en unasilla o en el borde de la cama. Con la ayuda de un baston F _.-—\ .
para agarrar, sujete la cintura de la ropainterior o de los pantalones con »

la pinza al final del baston. Deslice primero la pierna del pantalén del lado 7
de la pierna operada. Después, deslice la otra pierna en los pantalones. ;T E
Use el bastdén para levantar los pantalones hasta donde pueda alcanzarlos J

con las manos. Sujete los pantalones con una mano. Levantese de la silla ’ I |
y parese. Recupere el equilibrio con ayuda del caminador. % {
Con las manos, subase los pantalones por completo.

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
41013 Sevilla info@osten.es
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RECOMENDACIONES AL ALTA DE PACIENTES JSten
INTERVENIDOS DE PROTESIS DE CADERA.

Ponerse los zapatos

Use mocasines, o zapatos con lazos elasticos o de velcro para no tener que inclinarse. Siéntese en
una silla. Ponga el pie en el zapato, y use un calzador de mango largo para calzarse el zapato.

ACOSTARSE Y LEVANTARSE DE LA CAMA

Utilice una cama alta en la medida de lo posible. Ponga dos colchones si es necesario.
No coloque almohadas o cojines debajo de la rodilla.

Levantarse

Deslice la pierna operada hasta sacarla del borde de la cama.

Siéntese en la cama.
Apoye la otra pierna y levantese con ayuda del andador como si fuera de una silla.

Acostarse

Siga el orden de las figuras en sentido inverso.

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
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RECOMENDACIONES AL ALTA DE PACIENTES N)Sten
INTERVENIDOS DE PROTESIS DE CADERA.

EN EL CUARTO DE BANO

Ir al inodoro \ *1[{ N
\, f ;

Retroceda poco a poco hasta que sienta la tasa del inodoro -‘_r_l““, [ ,. = ﬁ_-ﬁ_,,
con la parte de atras de sus piernas. Vo AR | )
Ponga la pierna operada al frente suyo, manteniendo el '
peso en la otra pierna. 2 AU b=\
Sujétese de agarraderas si hay o pida ayuda a otra persona. ' l..! \ ' '
Bajese hasta el nivel de la tasa y luego deslicese con 8 ] )
cuidado hacia atras. bu“xéi {
Para levantarse, siga estos mismos pasos pero en orden @F
contrario.

En la ducha
Conviene disponer de una silla de ducha o banera. G

| } |
Camine hacia atrasy pase por encima del borde de la : \ -' : & 'j
ducha con la pierna sana hasta que toque la silla de la / —, \
ducha detras suyo. Alcance la silla de la ducha sin : ] , /2
voltearse, primero con una mano, y después con la otra, ' oSS
cuando empiece a sentarse. S (2

En la banera RN
Conviene disponer de una silla de ducha o banera.

Camine hacia atréas hasta tocar el banco de la banera :
detras suyo. Alcance el banco sin voltearse, primero con [\
una mano, y después con la otra, cuando empiece a .
sentarse. 3 &= PN
Sientese en el banco y pdngase de cara a la llave. Use las / '_ =
manos para ayudarse a levantar las piernas por encima de b P / Sk

la banera. Una ducha de mano puede hacer que sea mas N "“\'\ T
facil banarse sentado en un banco. L

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
41013 Sevilla info@osten.es
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RECOMENDACIONES AL ALTA DE PACIENTES \)Sten
INTERVENIDOS DE PROTESIS DE CADERA.

ENTRAR Y SALIR DEL AUTOMOVIL

Haga que alguien mueva el asiento lo mas atras que se pueda. Recline el respaldo del
asiento si es posible.

Sentarse QY

\
Parese de espaldas al coche. Mantenga recta la pierna operada : I\ L s
y el pie de la misma pierna ligeramente adelantado. ;
Tiene que notar que el auto toca la parte posterior de la otra ',,ﬁ L |
rodilla.
Agarrese de la parte lateral del auto y del caminador.
Descienda lentamente hasta quedar sentado.
Meta las piernas en el auto. e & N 5 W
Deslicese hasta alcanzar el centro del asiento. N JEBY
Levante las piernas de una en una para meterlas en el auto. q :
LK il " |
\ {

=SS Y
OTRAS CONSIDERACIONES

Continuar andando con andador. Sumedico le indicara cuando puede utilizar muletasy
cuando puede comenzar a abandonarlas.

Cargar peso de forma progresiva y caminar de la forma mas confortable (nunca hacerlo en
exceso).

Debe evitar actividades que causen estrés a la articulacion, como por ejemplo:

« Dar golpes o movimientos bruscos

« Cargade exceso de peso (evitando levantar pesas grandes).

« Evitar sobrepeso (disminuir de peso, dieta)

« Actividades como arrodillarse, sentarse en sillas o sillones bajos

Su meédico le indicara si va precisar tratamiento de rehabilitacién y le remitira al
Servicio correspondiente. Ponga un cojin sobre el asiento para que la cadera quede mas
alta que las rodillas, especialmente si el asiento es bajo.

OTROS CONSEJOS

Eluda las relaciones sexuales durante las primeras 4-6 semanas. Su médico le
aconsejara las posturas mas seguras.No debe conducir hasta que se lo indique su medico.

Glorieta Plus Ultra, 2 +34 639 649 288 osten.es
41013 Sevilla info@osten.es
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